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Fuerza explosiva en adultas mayores, efectos del entrenamiento en fuerza máxima
Explosive strength in older adults, training effects on maximum strength
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Resumen: Introducción. En los adultos mayores existe una disminución de la fuerza muscular que es más significativa en mujeres que en los hombres.
Objetivo. Conocer los cambios que en fuerza explosiva puedan generarse, posterior a la intervención con un programa de entrenamiento en fuerza
máxima. Materiales y Métodos. Estudio cuasiexperimental con diseño pre-prueba y post-prueba, en una cohorte de adultas mayores quienes durante
12 semanas, recibieron entrenamiento en fuerza máxima, entre un 44% y un 54% de su RM. Los criterios de inclusión fueron, ser adultas mayores
(e»60 años), con índice de masa corporal (IMC: 19-30 kg/m2), que asistieran al programa de actividad física para el adulto mayor, de la Universidad
Santo Tomás en Bogotá (Colombia). Resultados. Se encontraron cambios en la fuerza explosiva con el entrenamiento, pero no son estadísticamente
significativos, pero en cambio se encontraron cambios en la antropometría que si tienen una correlación significativa con la fuerza explosiva medida
a través de SQJ. Conclusiones. Los resultados evidencian que es posible generar cambios en porcentajes de tejido graso a través de entrenamiento en
fuerza y no exclusivamente en resistencia aeróbica y es necesario aumentar la muestra poblacional para reconocer con mayor claridad los cambios que
se puedan generar en fuerza en el adulto mayor.
Palabras clave: Fuerza Muscular, Educación y Entrenamiento Físico, adulto mayor, mujeres.

Abstract. Introduction. In older adults there is a decrease in muscle strength that is more significant in women than in men. Objective. Assess the
changes in explosive force that can be generated after an intervention with a training program on maximum force. Materials and methods. A quasi-
experimental study with pre-test and post-test design, in a cohort of older adults who, during 12 weeks, received training on maximum strength,
between 44% and 54% of their MRI. The inclusion criteria were to be older adults (e»60 years);to have a body mass index of 19-30 kg / m2); to attend
the physical activity program for the elderly of the Santo Tomás University in Bogotá (Colombia). Results. We found changes in the explosive force
after the training; however, they are not statistically significant. Changes were found in anthropometry, this showing significant correlation with
explosive force measured through SQJ. Conclusions. The results show that it is possible to generate changes in percentages of fat tissue through strength
training and not exclusively with aerobic resistance. Also, it is necessary to increase the sample size in order to recognize with greater clarity the
changes that can be generated in strength in elderly.
Key words: Muscle Strength, Physical Education and Training, Aged, women.

Introducción

A medida que transcurre la vida del ser humano se van presentando
una serie de cambios en las capacidades físicas, es así como las modifi-
caciones del sistema locomotor, tales como la disminución de la fuerza,
de la movilidad, de la resistencia y del equilibrio (Zillikens, et al., 2017;
Guillen, Bueno, Gutiérrez & Guerra, 2018), sumadas a la presencia de
enfermedades cardiovasculares, metabólicas y endocrinas, limitan la
capacidad del adulto mayor para ejecutar actividades de la vida diaria
como caminar, levantarse y tomar objetos, incrementando con ello el
riesgo de caídas y la posibilidad de afectar su calidad de vida (Ramírez &
León, 2012; Salazar, Ramírez, Chaparro & León, 2014). Se ha sosteni-
do que estas modificaciones se presentan principalmente como conse-
cuencia de la pérdida de tejido muscular, pero recientemente se ha
encontrado una asociación con el deterioro de la función neuromuscular
(Laroche, Knight, Dickie, Lussier & Roy, 2007).

Si a esta situación se suma el tiempo sedentario, definido como
cualquier comportamiento en posición sentada o reclinada, con bajo
gasto energético, es decir ≤ 1,5 equivalentes metabólicos de la tarea
(METS), el riesgo incrementa. Al respecto se ha documentado una
relación directamente proporcional entre la suma del tiempo sedentario
y la disminución de la fuerza de agarre y potencia de las piernas, siendo
mayor esta relación en mujeres (Copeland, et al., 2017; Del Valle, Prieto,
Nistal, Martínez & Ruiz, 2014). Ésta potencia o fuerza explosiva de
miembros inferiores tiende a disminuir progresivamente y en mayor
porcentaje que la fuerza muscular máxima (Edholh, Strandberg & Kadi,
2017), constituyéndose en uno de los predictores más fuertes del esta-
do funcional, del adulto mayor (Foldvari et al., 2000).

La fuerza explosiva ha sido definida, desde la mirada de Juárez et al.
(2008) como la relación entre la fuerza producida y el tiempo necesario
para generarla. Los mismos autores sostienen que para su optimización,
es necesario potenciar la fuerza dinámica máxima, que sería en sus
propias palabras: «la expresión máxima de fuerza cuando la resistencia
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sólo se puede desplazar una vez, o se desplaza ligeramente o transcurre
a muy baja velocidad en una fase del movimiento» (p.2).

Dentro de los métodos empleados para valorar la fuerza explosiva
se ha descrito el Squat Jump (SJ) o salto «de parado»: de la batería de
Bosco, el cual consiste en realizar un salto vertical sin contra-movimien-
to, partiendo de la posición de medio Squat (rodilla flexionada a 90º
aproximadamente), con el tronco recto y las manos en la cadera. En este
salto solo se ejecuta un ciclo de movimiento de acortamiento muscular
(Bobbert & Soest, 1994).

El entrenamiento de fuerza puede mejorar la fuerza muscular en sí
misma, la resistencia y mantener la masa magra, optimizando con ello,
la capacidad de las personas mayores para realizar actividades de la vida
diaria. Adicionalmente el entrenamiento en fuerza ha documentado cam-
bios en la composición corporal, flexibilidad y un incremento en las
fibras tipo II b (Ramírez & León, 2012), así como en la autoconfianza y
percepción de la capacidad para caminar del adulto mayor (Vidarte,
Quintero & Herazo, 2012; García & Froment, 2018), siendo el entrena-
miento en fuerza explosiva, el que ejerce mayor influencia en el rendi-
miento físico y en la disminución del riesgo de caídas, en esta población.
Además, la dinámica del ejercicio físico y nuevas tendencias se obtiene
beneficios de carácter social, individual y emocional que complementan
el ideal de bi-corporiedad (Keogh, Kilding, Pidgeon, Ashley & Gillis,
2009; Vaquero-Cristóbol, Martínez, Alacid y Ros, 2015; Villareal,
Moncada, Gallegos & Ruiz, 2016). Específicamente en Colombia se
evidenció con 16 semanas de entrenamiento en cualidades físicas, po-
tencia aeróbica, flexibilidad y fuerza, una mejoría significativa de la
fuerza dinámica, un cambio de niveles de fuerza estática y mejoría en la
capacidad cardiorrespiratoria (Sandoval, Camargo, González & Vélez,
2007).

Desde esta panorámica descrita y teniendo en cuenta que los adul-
tos mayores tienen la misma capacidad para mejorar la fuerza que
sujetos más jóvenes (Frischknecht, 1998; Knight & Kamen, 2001) y
que las discapacidades funcionales relacionadas con la edad, son más
comunes entre las mujeres (Edholm, Strandberg & Kadi, 2017), se
planteó ésta investigación, con el objetivo de evidenciar los cambios,
que en fuerza explosiva puedan generarse, posterior a la intervención
con un programa de entrenamiento en fuerza máxima, toda vez que



- 65 -Retos, número 36, 2019 (2º semestre)

según Copeland y su grupo de trabajo, aún faltan de estudios que
evalúen apropiadamente el impacto de estas intervenciones sobre los
resultados de salud en los sujetos geriátricos (Copeland et al., 2017).

Materiales y Métodos

Estudio cuasiexperimental con diseño pre-prueba y post-prueba,
en una cohorte de adultas mayores quienes durante 12 semanas, recibie-
ron entrenamiento en fuerza máxima. La población estuvo conformada
por 80 mujeres y la muestra por 27. El tamaño muestral se determinó a
través de diferencias de medias, en el que se tuvo como referencia un
intervalo de confianza del 97%, con un margen de error del 0,03 (Gama
& Gómez-Conesa, 2008; Vidarte et al., 2012). Como criterios de inclu-
sión se contempló, ser adultas mayores (≥≥≥≥≥60 años), con índice de masa
corporal (IMC: 19-30 kg/m2), que asistieran al programa de actividad
física para el adulto mayor, de la Universidad Santo Tomás en Bogotá
(Colombia). Se excluyeron aquellas participantes con Hipertensión
arterial no controlada, Enfermedad pulmonar crónica agudizada, enfer-
medades metabólicas descompensadas (Diabetes tipo I y II), enferme-
dades reumatológicas, musculoesqueléticas como la artrosis y enferme-
dades psiquiátricas. Así mismo, aquellas adultas que se encontraran
recibiendo suplencia nutricional o dieta específica, fueran fumadoras
activas (Mínimo dos años antes de la investigación), con incapacidad
autoinformada para caminar, que refirieran ingesta mayor a 2 tragos día
de bebidas alcohólicas y/o con contraindicaciones médicas al ejercicio
regular. Esta información se corroboró con la historia clínica.

Todas las participantes firmaron consentimiento informado, apro-
bado por el comité de ética de la universidad en mención, con código A-
002-16062016. Los instrumentos fueron evaluados a través de validez
de contenido y con juicio de expertos en procesos de evaluación en
adultos mayores.

Protocolos de evaluación
Para la evaluación de la fuerza máxima, se diseñó y aplicó el siguien-

te protocolo: La fuerza máxima se obtuvo a partir del método de 1RM
(una repetición) en el movimiento de extensión, de miembros inferiores,
en la maquina Leg Press, partiendo de posición sentada con un ángulo de
flexión de rodilla de 90°. Las adultas mayores realizaron la extensión a
una velocidad lenta sin llegar a tener una extensión completa (180°).
Previo, se realizó un calentamiento de movilidad articular y en bicicleta
de 5 minutos respectivamente. Luego de esto, se realizó, directamente
en la máquina, otro calentamiento de 15 repeticiones con cargas del 20%
de la escala de percepción del esfuerzo OMNI-RES (Robertson et al.,
2003). En este calentamiento se hizo énfasis en la técnica de ejecución.
Para determinar 1RM, se incrementó la carga progresivamente en un
10% con intervalos de tres minutos de recuperación, de acuerdo con los
resultados de la escala OMNI-RES, hasta que la participante fuera
incapaz de realizar una repetición completa. La carga más alta moviliza-
da cumpliendo esta condición, fue la considerada como la fuerza máxi-
ma. Se empleó el SQUAT JUMP para medir la fuerza explosiva con el
OptoGait (MD number 467316/R) (Izquierdo, Aguado, González,
Lopez & Häkkinen, 1999).

Programa de entrenamiento
El entrenamiento de fuerza se realizó durante un periodo de 12

semanas con una frecuencia de tres veces por semana. Realizando un
entrenamiento entre un 44% y un 54% de su RM obtenido en dicha
prueba, de acuerdo con el protocolo diseñado para tal fin (evaluación a
través de RM sub-máxima). Se trabajó en la maquina Leg Press, tres
series de 10 repeticiones, con intervalo de recuperación de 1 minuto
entre cada serie. Cada cuatro semanas se incrementó en un 10 % la carga.

Como variables a analizar se incluyó el peso, el IMC, el porcentaje
graso total y visceral, así como el porcentaje muscular, en relación con la
fuerza explosiva. La toma de datos se hizo en tres momentos, al iniciar
el programa de entrenamiento; en la mitad del tiempo de entrenamiento
(6 semanas) y en la última semana de entrenamiento.

Para el análisis estadístico se empleó la prueba no paramétrica de

Kolmogorov- Smirnov, para determinar normalidad de los datos. Para
las correlaciones se empleó el coeficiente de Pearson, con un intervalo de
confianza del 95% y una significancia < .05, utilizando el programa
estadístico de SPSS versión 22.

Resultados

Se evaluó una población total de 27 mujeres; con edad media de 63
años (DS± 3,6), encontrando una media pre-entrenamiento del peso
corporal en 62,2 kg. (DS±10,6), porcentaje graso 38,9 % (DS ± 6,1),
porcentaje de grasa visceral de 8,6 % (DS± 2,7) y el porcentaje muscular
de 24,9 % (DS ± 2,1). Los valores post-entrenamiento del porcentaje
graso fueron 38,7 %(DS±6,05). El porcentaje de grasa visceral fue 8,8%
(DS±2,1), el porcentaje muscular presento valores medios de 24,9%
(DS ±2,07). Se evaluó también la talla media de las adultas mayores, la
cual fue de 153,14 cm. (DS ± 3,6), partiendo de la relación talla y peso
se obtuvo un IMC pre-entrenamiento de 26,5 Kg. /m2 (DS±4,04) y
IMC post-entrenamiento 26,1 Kg. /m2 (DS ±3,8).

En la prueba de salto, se encontró una media pre-entrenamiento de
11,4 Julios (DS±2,7) Vs. 10,9 Julios (DS ± 2,8), post entrenamiento,
sin diferencia, estadísticamente significativa (valor de p= .456) (Tabla
1).

Así mismo, los factores antropométricos presentaron una inciden-
cia sobre la capacidad de salto, encontrándose a nivel del peso corporal
una correlación negativa y estadísticamente significativa (r= -.129 Vs.
r= -.504), posterior al entrenamiento. Con respecto a los componentes
del peso corporal se encontró una correlación negativa, es decir, los
valores de correlación del porcentaje graso pre-test fue de -.432 y paso
a -.619 post-test aumentando su significancia de p= .05 a .01. Así
mismo, la grasa visceral con valores de correlación pre-test de -.448
pasó a -.664 post-test con una correlación significativa de p=.01. Por
ende, el programa de entrenamiento en fuerza muscular logró cambios
directos en la composición corporal y estas variaciones a su vez presen-
taron correlaciones significativa con los resultados de las pruebas de
fuerza explosivas evaluadas a través de SJ, evidenciándose que aquellas
adultas con incremento en el porcentaje de masa muscular y en el
porcentaje de grasa, presentaron correlación positiva en el primer caso
(r= .488 Vs. r= .606) y en el segundo caso correlación negativa (r= - .357
Vs. - .629), con respecto al rendimiento en el salto.

Complementario a esto, la masa muscular total, también se
correlacionó con el rendimiento en la prueba (r= .584 Vs. r= .533),
mientras que el IMC se correlacionó negativamente (- .348 a - .589) con
el rendimiento en el salto vertical, desde el inicio del entrenamiento. Por

Tabla 1
Correlación entre SQUAT JUMP y Variables Antropométricas

Squat Juamp pretest Squat Juamp Postest

Peso primera toma
Correlación de Pearson -,112 -,471*
Sig. (bilateral) ,603 ,015
N 27 27

% Graso primera toma
Correlación de Pearson -,358 -,629**
Sig. (bilateral) ,094 ,001
N 27 27

% Muscular primera toma
Correlación de Pearson ,488* ,606**
Sig. (bilateral) ,018 ,001
N 27 27

% Visceral primera toma
Correlación de Pearson -,505* -,459*
Sig. (bilateral) ,014 ,021
N 27 27

Imc primera toma
Correlación de Pearson -,331 -,551**
Sig. (bilateral) ,114 ,004
N 27 27

Peso segunda toma
Correlación de Pearson -,129 -,504**
Sig. (bilateral) ,549 ,009
N 27 27

Masa grasa tercera toma
Correlación de Pearson -,432* -,619**
Sig. (bilateral) ,035 ,001
N 27 27

Masa grasa visceral segunda 
toma

Correlación de Pearson -,448* -,664**
Sig. (bilateral) ,028 ,000
N 27 27

IMC segunda toma
Correlación de Pearson -,348 -,589**
Sig. (bilateral) ,095 ,002
N 27 27

Masa muscular segunda toma
Correlación de Pearson ,584** ,533**
Sig. (bilateral) ,003 ,005
N 27 27

*. La correlación es significante al nivel 0,05 (bilateral).
**. La correlación es significativa al nivel 0,01 (bilateral).
Fuente: Autores, 2017
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su parte, la grasa visceral también se correlacionó negativamente con el
rendimiento del salto.

Discusión

Los resultados encontrados evidencian que no hubo un aumento
estadísticamente significativo, en la fuerza explosiva (media pre de 11,41
Julios DS ± 2,69 y post 10,91 DS±2,79), posterior al entrenamiento en
fuerza máxima, pudiendo deberse éste hallazgo, en primera instancia a
que los aspectos coordinativos en la población estudiada fueron bajos,
haciendo que biomecánicamente, las cadenas cinéticas musculares no
fueran funcionales a las pruebas de salto puesto que no hubo una
diferenciación en las fases que trae el movimiento. En este sentido,
Stengel et al., (2005) menciona que la coordinación permite economizar
la acción motriz, siendo indispensable para movimientos que requieran
velocidad y eficacia; a su vez es vista como un engranaje de las capaci-
dades condicionales de fuerza, resistencia y velocidad (estas últimas
evaluadas en el SJ). La coordinación, presenta un componente de reac-
ción «capacidad de reacción» relacionándolo con la capacidad de poder
realizar una acción motriz en un corto lapso de tiempo ante una reacción
externa; como se mencionó anteriormente la diferenciación es otro com-
ponente de la coordinación que permite tener un ajuste entre las fases de
una acción motriz y de la musculatura que va a ser implicada (Kemmler
et al., 2005; Stengel et al., 2005). Al respecto, el estudio realizado por
Hughes et al., (2001), mostró que un entrenamiento de fuerza de 10
semanas logró aumentar la fuerza en un 60% y esta ganancia se asoció
con una mejor coordinación en la marcha, así como con el aumento de la
velocidad y condición propioceptiva en los gestos de la vida diaria.

En segundo lugar, la no mejora de la potencia de salto, pude deberse
que no se tuvo en cuenta si las participantes presentaban algún déficit
nutricional, lo cual pudo interferir en los resultados. Al respecto, Edholm
et al., (2017) evidenciaron que el entrenamiento de la fuerza, asociado a
una dieta saludable rica en ácidos grasos polinsaturados n-3 (PUFA n-
3), mejora, entre otros, la fuerza dinámica explosiva durante movimien-
tos aislados de extremidades inferiores.

En la revisión bibliográfica a nivel internacional y nacional no se
encontraron, estudios semejantes donde la fuerza máxima fuese el me-
dio de entrenamiento a la fuerza explosiva. No obstante Ramírez, Da
Silva y Lancho (2007) aplicaron un entrenamiento de 22 semanas, con
la diferenciación de un trabajo de fuerza mediado por saltos verticales y
horizontales (entrenamiento de miembros inferiores a través de
pliométricos), este grupo de investigadores manejaron 3 grupos (de
control masculino, experimental masculino y experimental femenino);
reportando en sus resultados a nivel de fuerza explosiva (valores signi-
ficativos p< .05) particularmente se observó un cambio notorio de
contramovimiento (CMJ), contramovimiento con balanceo de brazos
(CMJas) y Squat jump (SJ); respecto a lo anterior, se puede establecer
que existen métodos de entrenamiento con mayor funcionalidad; ade-
más de esto, la población a trabajar presentaba prácticas en gimnasia lo
que muestra que su capacidad coordinativa, manejo de técnica, donde la
huella motora es un factor incidente sobre la mejora, por lo tanto, lo
establecido anteriormente puede tener un valor representativo en este
estudio (Ramírez et al., 2007; Barbosa, Rodríguez et al., 2007).

El porcentaje de masa muscular mostró correlación positiva desde
el inicio hasta el final, con la potencia de salto, lo que es de esperarse
pues a mayor desarrollo de fibras musculares, mayor desarrollo de la
fuerza existirá y por tanto menor probabilidad de disfunción de cualida-
des físicas (Hall et al., 2017). En tal sentido, al observarse mejoría en la
masa muscular, es posible inferir que el entrenamiento de la fuerza
máxima, en adultas mayores puede disminuir, el riesgo de padecer enfer-
medades crónicas, principalmente las cardiovasculares y al mismo tiem-
po optimizar la fuerza isocinética de Cuádriceps e isquiotibiales (Sanchez,
2009; Araya et al., 2012).

Con respecto a la masa grasa y el volumen de grasa visceral, con los
cuales se observó una correlación negativa con la potencia de salto,
algunos trabajos en deportistas han documentado que cuanto más alta
es la cantidad de masa grasa, menor es el rendimiento del salto vertical,

sobre todo si la misma se acumula en Miembros inferiores o en el
abdomen (Pliegue de muslo y cintura) (Rendón et al., 2017). Una publi-
cación reciente, menciona que, en las adultas mayores existe una mayor
predisposición a la pérdida de masa muscular con respecto a los hom-
bres y que dicha pérdida se da principalmente en miembros inferiores,
lo que podría explicar en el caso del presento estudio, la correlación
hallada y al mismo tiempo ser un factor determinante de los resultados
encontrados, pues el pliegue del muslo no fue medido y podría ser un
factor de confusión (Brady & Straight, 2014).

Vale la pena mencionar que, a nivel de composición corporal, como
consecuencia del trabajo de fuerza máxima; se obtuvo mejoras y eviden-
ciaron correlaciones altamente significativas con estimaciones de p< .01
y .05, sobre los cambios de composición corporal y los cambios en los
resultados de la prueba de salto. Dichas evidencias, fueron encontradas
en el peso corporal, porcentaje graso y porcentaje muscular; en donde
se dice que tanto el peso como el componente graso (a su vez el visceral)
presentan una correlación negativa y el componente muscular correla-
ción positiva respecto a la capacidad de salto (Ramírez et al., 2007).

El panorama, en cuanto a la mejora de la composición corporal,
Ramírez y León (2012) trabajan con fuerza explosiva correlacionándola
a otras capacidades (funcionalidad, agilidad etc.); se evaluó una pobla-
ción total de 27 mujeres; de una edad media de 63 años (DS± 3,641). Se
hicieron toma de datos antropométricos, haciéndose registros pre y
post entrenamiento; encontrando una media pre-entrenamiento del peso
corporal en 62,219 kg. (DS±10,6161), porcentaje graso 38,923 % (DS
± 6,1155), porcentaje graso visceral de 8,615% (DS± 2,7288) y el
porcentaje muscular de 24,973% (DS ± 2,1514). Los valores post-
entrenamiento del porcentaje graso fueron 38,7926 % (DS ±6,05703);
el porcentaje graso visceral de 8,8111 % (DS ±2,1514), el porcentaje
muscular presento valores medios de 24,9% (DS ±2,07). Se evaluó
también la talla media de las adultas mayores, la cual fue de 153,141 cm.
(DS ± 3,641), partiendo de la relación talla y peso; se obtuvo un IMC
pre- entrenamiento de 26,5622 Kg. /m2 (DS ±4,04381) e IMC post-
entrenamiento 26,1 Kg. /m2 (DS ±3,8631). Los datos antropométricos
encontrados en este estudio son semejantes en peso corporal y IMC
respecto a la media estadística de nuestro estudio; en comparación de %
muscular y % graso difieren sustancialmente; la población trabajada en
el presente estudio presenta niveles más bajos y se observaron cambios
en la investigación de Ramírez et al., (2012) no se encontraron cambios
significativos.

De modo similar, Ramírez et al., (2007), presenta valores de com-
posición corporal sin correlacionarlos con la capacidad de salto; cabe
recalcar que este estudio evidencia los cambios obtenidos tras la inter-
vención de entrenamiento. Encontrándose valores (grupo de control
masculino y grupo de control femenino) pre Peso: 79,3kg y 73 kg.
(DS±8,4 y 10,8), masa grasa 23,9% y 27,8 % (DS±1,7 y 0,9), IMC
28,1 Kg- /m2 y 31,3 Kg. /m2 (DS±2,5 y 4,4) y post 79,7 Kg./m2

(DS±6,4 y 9,6), masa grasa 23,4 %y 26,1% (DS±1,3 y 3,9) y IMC 28,9
Kg. /m2 y 32,1 Kg. /m2 (DS±2,1 y 2,2) donde determinaron que solo los
datos obtenidos en el grupo de control masculino fueron significativos;
lo que permite fortalecer la idea de funcionalidad de dicho trabajo.

Respecto a los resultados de dicho estudio, se puede concluir que
posiblemente para que haya una mejora en la capacidad de salto es
necesario modificar en primera medida los componentes antropométricos;
sumado a esto a nivel metodológico se debe buscar un proceso de
enseñanza respecto al gesto de las pruebas puesto que como se eviden-
cio durante estas la población a estudiar evidenciaba una necesidad de
mejora en componentes de diferenciación de secuencias de movimiento
lo que posiblemente puede llevar a que la activación muscular no corres-
ponda a la necesaria durante la prueba de salto (SJ). Otra alternativa está
en evaluar con relación a la funcionalidad de sujetos acorde puesto que
el objetivo del ejercicio físico para la salud en estas edades se vincula a la
calidad de vida como lo evidencia Enriquez-Reina, Carranza & Navarro
(2019) quienes implementaron la batería corta de desempeño físico y
obtuvieron una caracterización óptima de la población por principio de
individualidad.

Son diversas las dudas que se presentan sobre las metodologías a
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aplicar, las pruebas de control, la periodización, los contenidos emplea-
dos y las intensidades de carga que deben usarse. De los ensayos de
fuerza aplicados con sujetos longevos, destaca por sus resultados el
entrenamiento progresivo de la fuerza máxima combinado con ejercicios
de ejecución rápida, con el objetivo de mejorar la fuerza máxima y la
fuerza explosiva. Otra alternativa para mejorar la fuerza explosiva po-
dría ser el empleo de saltos para valorar y entrenar la potencia muscular
en diferente medio como por ejemplo en agua (Medina, Padilla, Rodríguez
& Alejo, 2018), que al no valerse de máquinas que condicionen la velo-
cidad del movimiento y facilitar la graduación consciente del ángulo
articular, se asemejan más a los gestos técnicos y a la actividad funcional
innata del ser humano.

Partiendo de lo anterior, no solo las nuevas alternativas facilitan la
metodología del entrenamiento sino también se vincula al beneficio de
las capacidades de las personas longevas; donde alternativas como la
hidrogenásis presenta cambios significativos en las capacidades físicas
condicionales (resistencia aeróbica, resistencia muscular, agilidad y equi-
librio dinámico; esto es expresado indicando interacción significativa
(p= .052) entre grupos de control (10 Adultas mayores) y experimental
(16 adultas mayores) en las mediciones de la prueba de resistencia a la
fuerza en extremidades inferiores, la prueba de agilidad de 2.4 metros
tuvo interacción significativa (≤ .01) entre grupos y mediciones, las
pruebas de capacidad aeróbica step test de 2 minutos (p=.02) y caminar
6 minutos indicaron interacción significativa entre grupos y mediciones
(p= .50); Se infiere que la hidrogimnasia en las adultas mayores partici-
pantes es eficaz en la mejora de las capacidades físicas principalmente
aeróbicas, de resistencia a la fuerza y agilidad de miembros inferiores
(Hall et al., 2014). 

Conclusiones

Este tipo de investigaciones deben ampliar en el futuro la muestra
poblacional, para así reconocer con mayor claridad los cambios que se
pueden presentar con el entrenamiento de fuerza en el adulto mayor, así
mismo, los resultados evidencian que es posible generar cambios en
porcentajes de tejido graso a través de entrenamiento en fuerza y no
exclusivamente en resistencia aeróbica.

Se sugiere en próximos estudios ampliar la correlación entre fuerza
explosiva y antropometría a través de este tipo de entrenamientos en
población adulta mayor.
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